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要　約　児童・生徒の朝食摂取率の上昇を目的に，香川県教育委員会の「生活リズムでパワーUP事業」
の一環として，自分でおにぎりを作る活動を実施した結果，朝食摂取率が上昇した。朝食摂取状況は睡眠
関連因子や生活習慣，家庭環境に関する因子と有意に関連した。実践後は，朝食作成意欲が上昇し，朝食
作りの実践者が増加する行動変容が確認された。レシピ集の活用及び役立ち度は，約70%以上を示し本実
践の有益性が認められた。
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はじめに
　毎日の朝食摂取率の低迷に関して，国民栄養調査

（厚生労働省）等の統計結果の公表の都度，その対策に
関する議論がなされてきた。2019年の同調査結果1）で
は，特に20代において朝食に「何も食べない者」の割合
が男性17.1％，女性10.1％を示し，成人男性全般の平
均値15.5％，同女性9.1％より高値を示していた。欠食
も低年齢からみられる点や，全年齢層での摂取栄養素
の偏り，肥満，逆の痩身志向なども大きな食生活の問
題点1）とされた。長期に渡るこれらの食生活の課題に
対峙するために，2005年に食育基本法，2006年に食育
推進基本計画（一次）が制定され，ライフステージ全般
に渡っての食生活の改善へ向けて国を挙げての取り組
みがスタートし現在に至っている。
　本研究の「ビンゴでおにぎり」（以下，実践と略記）
は，令和４年度香川県教育委員会の「生活リズムでパ

ワーUP」事業の一環として，香川大学教育学部家庭科
領域とが共同研究を実践した内容である。県内のモデ
ル校（小学校・中学校）にて，同年の夏休みと冬休みの
両期間に実践した。本研究はそのうち夏休みの宿題提
出後に実施したアンケート結果をまとめたものであ
る。本事業自体の目的は，「家庭・学校・地域が協力
し，児童・生徒の生活習慣の定着・愛着の形成，自己
肯定感の向上を促す取組みとして，児童・生徒に対し
て自分でできる朝食づくりの調理実習を実践すること
で，家庭教育の支援と学力・体力の土台づくりを図
る」であった。この目的を受けて，著者らは朝食摂取
率を上昇させる手段として，自分で簡単にできるおに
ぎり作りを提案し実践活動をスタートした（コロナ感
染症のため学校現場での調理実習は実施できなかっ
た）。つまり，誰にでも実行できる本実践を設定・提 
示することにより対象の意識や行動変容を狙いとした。
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　子どもの朝食摂取に関しては数多くの研究がみられ
る。例えば朝食摂取と学力2，3），体力・運動能力4），健
康状態5，6）の関連性などである。また，朝食摂取率上
昇に向け省庁毎に対策が取られている（文部科学省「早
寝早起き朝ごはん」国民運動の推進7），農林水産省「健
康日本21」8），厚生労働省「食育」9）など）。教育現場にお
いても，朝食未摂取者数減少に向けた実践や授業研究
も実施されている10，11）。
　本報告は，夏休み等を利用して児童・生徒が４回家
庭にて1人でおにぎり作りを実践後のアンケート結果
である。実践後の朝食摂取率は上昇したのか，実践に
よって実践意欲を指標とした意識や行動変容は起こっ
たのか，その行動変容には朝食摂取からスタートする
1日の生活リズムに関与する各種生活習慣等は影響し
ているのか，家庭環境との関連性などについての検討
を行い，今後の朝食摂取率を上昇させるための支援に
役立てるためのデータを得ることを目的とした。ま
た，本実践方法の有益性の検討も目的とした。

調査方法
１．実践の内容，実践時期および対象者
　夏休みの実践では，以下説明するビンゴ形式でのお
にぎりレシピの提案を行い，ワークシートに実践内容
を記録してもらった（夏休みの宿題は，毎日の朝食摂
取の全対象の実施を目指して，おにぎり作りを宿題と
して提示した）。その終了後に，以下述べるモデル校４
校でアンケートを実施した。つまり，そのうちの中学
校２校では夏休みの家庭科の宿題（１校は１～３年生全員，
１校は１年生のみ）として，小学校１校では夏休みの家庭
科の宿題として，もう１校では，学校行事のため例外
的に10月に実践された（両校とも５年生）。
　その宿題では，両学校区分ともにおにぎり作りを家
族に頼らず1人で４回実践することを求めた。その結
果を記入するワークシートには，おにぎりの種類，使
用食材（副菜があればそれを書き込む），６群食品群の
分類表（中学生のみ），自分及び家族の感想欄が設定さ
れていた。おにぎりレシピ及びワークシートは香川県
教育委員会のHPで掲載されている12）。

２．アンケート対象者及び実施時期
　アンケートは，香川県内２中学校の生徒［A校は389
人（１年生：130人，２年生：111人，３年生：148人），B
校は1年生87人であり，合計476人］を対象とし，９月か
ら10月にかけて実施した。小学校ではC校5年生83人，

D校5年生116人の合計199人で，C校は９月，D校は11
月に実施した。

３．アンケート内容
　アンケート内容は５本立てとした。つまり，朝食の
摂取状況に影響を及ぼす３（４）因子【①②本実践前・後
の朝食摂取（実践前摂取・後摂取と略記），③実践後の
朝食作り（実践後作成と略記），④普段の料理実施状況

（中学生のみ）】，生活習慣に影響を与える７因子【①就
寝時間，②起床時間，③睡眠時間，④ゲーム時間，⑤
夕食摂取状況，⑥おやつ・夜食摂取状況，⑦不定愁訴
数】，家族との関係性の３因子【①共食，②食事内容に
ついての家族との会話（会話と略記），③家族の朝食摂
取状況】，実践後の意欲（実践後意欲と略記），レシピ
の使用状況であった。

４．倫理的配慮
　対象者には，研究への参加は自由意志であり一切不
利益が生じないこと，辞退はいつでも可能であるこ
と，得られた情報は研究以外の目的で使用しないこと
を，教師から口頭で，さらに文面でも説明し，質問紙
の提出をもって同意を得たこととした。さらにアン
ケートは，個人が特定されない無記名式として，回答
は成績に影響しないことを伝え，終了後はクラス毎に
封緘し，分析まで保管した。

５．統計方法
　統計解析にはエクセル統計4.3【（株）社会情報サービ
ス】を使用し，単純集計及び，クロス集計後カイ二乗
検定を実施した。危険率は５％未満を統計的有意水準
とし，一部のデータには残差分析を実施した。香川県
教育委員会が調査した2019年度の調査結果13）との比較
や実態把握のため，以下で述べる生活習慣因子（表１）
及び，実施前後の状況等（表３，表６）については全デー
タを使用した。なお，カイ二乗検定では欠損値のある
回答は除去した。

結果
１．対象の属性
　中学生は男子240人，女子232人，性別無回答４人の
合計476人であった。小学生は男児109人，女児86人，
性別無回答４人の合計199人であった。欠損値を除去し
た有効回答率は，中学生83.2％，小学生85.4％であっ
た。
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２．対象の生活習慣（全回答の分析）
①就寝時間，起床時間，睡眠時間（睡眠関連３因子）
　表１には３因子の結果を示した。23時以降に就寝する
者が中学生で65.8％であるが，小学生は12.1％と少数
である。小学生は22時以前，及び22～23時の合計が
85.9％と大半を占めたが，中学生は両者が32.5％であ
り，学校区で大きな違いがあった。2019年度の香川県
教育委員会の調査では13），中学生・小学生順に6.5％，
51.2％であり，この結果と比較してさらに夜型に傾い
てきた生活状況が読み取れる。
　起床時間は，７時以降が中学生で25.4％，小学生で
12.1％，その一方で，６：30以前に起床する者が同順
に32.6％，44.7％，６：30～７時までが40.3％，41.2％お
り，中学生は遅起きの傾向のある者が一定数いる。前
述の調査結果13）では，７時以降は中学生・小学生順で
12.2％，7.8％，６：30以前が49.3％，47.4％であった。
2019年調査結果13）より就寝・起床時間ともに遅延化が
進んでいる傾向がみられた。
　８時間以上及び７～８時間の睡眠時間の者が中学生で
時間順に30.7％，39.9％，小学生73.9％，17.1％いた。
中学生は７時間以上が約70%を占めてはいるものの，
小学生より睡眠時間が短時間である。さらに短時間の
６時間未満が中学生・小学生順に10.9％，3.5％いた。
②ゲーム時間，夕食の摂取状況，おやつ・夜食の摂取

状況，料理実践状況（表１）
　ネット・ゲーム時間調査は30分以内から４時間以上

までを30分から１時間刻みの調査とした。１時間以内
は，中学生26.3％，小学生34.2％であった。中学生の
40.8％が１～２時間，それ以上が29.4％，小学生の
33.7％が１～２時間，それ以上も18.1％で，両学校区分
は類似傾向を示した。つまり１～２時間以上が両学校区
とも６割を超えていた。
　夕食は中学生の95.0％，小学生96.5％が毎日食べて
おり，全く食べない者は同順に0.6％，0.5％であった。
2019年度の香川県教育委員会の調査結果13）では，中学
生・小学生順に97.4％，98.8％であり，夕食の摂取率
も減少傾向にあった。
　おやつ・夜食の摂食状況は，全く食べない者は中・
小学生順に12.6％，24.6％であり，それ以外は時々あ
るいは毎日食べていた。日常全く料理をしない者（中
学生限定の質問）は25.8％であったが，それ以外は毎
日（2.7％），あるいは時 （々１週間か１か月に数回）料理

（順に23.9％，45.0％）する者もおり，日常の料理経験
がある者が７割程度いた。2019年度の香川県教育委員
会の調査結果13）では，毎日が2.7％，１週間に数回
14.6％，全くしないは47.0％であり，料理する者の割
合が増加していた。
③不定愁訴数
　その内訳を表２に示す。回答（複数回答）の多数順に，
学校でもねむたい，朝なかなか起きられない，寝不
足，体がだるい・疲れやすいとなり，小中学生ともに
睡眠に関する要因が多い傾向であった。さらに中学生

表１　小中学生の実践後の生活習慣（全員回答）
小学生 中学生
就寝時間 22時以前 22～23時 23時以降 無回答 22時以前 22～23時 23時以降 無回答
人数（割合） 86（43.2） 85（42.7） 24（12.1） ４（2.0） 74（15.5） 81（17.0） 313（65.8） ８（1.7）

起床時間 ６:30以前 ６:30～６:59 ７時以降 無回答 ６:30以前 ６:30～６:59 ７時以降 無回答
人数（割合） 89（44.7） 82（41.2） 24（12.1） ４（2.0） 155（32.6） 192（40.3） 121（25.4） ８（1.7）

睡眠時間 ８時間以上 ７～８時間 ７～６時間 ６時間未満 無回答 ８時間以上 ７～８時間 ７～６時間 ６時間未満 無回答
人数（割合） 147（73.9） 34（17.1） ７（3.5） ７（3.5） ４（2.0） 146（30.7） 190（39.9） 79（16.6） 52（10.9） ９（1.9）

ゲーム時間 30分以内 30～60分 １～２時間 ３～４時間 ４時間以上 無回答 30分以内 30～60分 １～２時間 ３～４時間 ４時間以上 無回答
人数（割合） 20（10.1） 48（24.1） 77（33.7） 20（10.1） 16（8.0） 18（9.0） 37（7.8） 88（18.5） 194（40.8） 94（19.7） 46（9.7） 17（3.6）

夕食摂取 毎日食べる 時々食べる 食べない 無回答 毎日食べる 時々食べる 食べない 無回答
人数（割合） 192（96.5） ５（2.5） １（0.5） １（0.5） 452（95.0） 11（2.3） ３（0.6） 10（2.1）

おやつ・夜食摂取 全く食べない 時々食べる 毎日食べる 無回答 全く食べない 時々食べる 毎日食べる 無回答
人数（割合） 49（24.6） 121（60.8） 28（14.1） １（0.5） 60（12.6） 322（67.6） 83（17.4） 11（2.3）

料理実施（中学生のみの質問） 毎日する １週間に数回 月に数回 全くしない 無回答
13（2.7） 114（23.9） 214（45.0） 123（25.8） 12（2.5）

不定愁訴区分 ０個 １-３個 ４-10個 11-14個 無回答 ０個 １-３個 ４-10個 11-14個 無回答
人数（割合） 38（19.1） 88（44.2） 60（30.2） ３（1.5） 10（5.0） 56（11.8） 241（50.6） 152（31.9） 10（2.1） 17（3.6）

 n=199  n=476
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では，頭痛や腹痛がする，食欲がないなどの要因も上
位に挙がった。
　平均個数が中学生2.7個，小学生2.8個であったため，
その個数区分（以下，不定愁訴区分と略記）を０個，１-３
個，４-10個，11-14個と定義しさらに分析を進めた。
不定愁訴なしの者は，中学生，小学生の順に11.8％，
19.1％と少数であり（表１），小学生のない者の方が多
数の傾向を示した。１～３個の者が中学生・小学生順に
50.6％，44.2％と大半を占め，４個以上はともに32～
33%程度であり，多種類の不定愁訴を抱えながら生活
している実態が明らかになった。

３．朝食摂取状況に影響を及ぼす因子の検討
①「ビンゴでおにぎり」実践前後の比較
　両学校区とも朝食の摂取状況に関する全員の回答で
は，「毎日食べる」が小学生で実施前82.4％から実施後
85.9％に， 中 学 生 で 同83.0％か ら85.7％に な っ た

（表３）。香川県教育委員会の調査結果13）（小学生・中学
生順に89.1％，85.0％の結果）と比較し，本結果は低値
を示した。とはいうものの，実践後には，中学生の

「毎日食べる」が2.7ポイント（85.9％）で13名の増加，小
学生で3.5ポイント（85.7％），７名の増加がみられた。
　有効回答のみの検定でも実践前後で明らかに差が認
められた（p＜0.01，表４）。以上の結果から，本実践の
有効性が認められた。

②朝食の摂取状況に影響を及ぼす因子相互の関連性
（朝食の摂取状況相互及び生活習慣との関連におい
て）（表４）

　以下小学生との共通の有意な因子に下線を引いた。
朝食の摂取状況の相互の関連性では，中学生の実践前

表２　不定愁訴内訳（複数回答）
小学生 中学生

人数 順位 人数 順位
学校でもねむたくなる 88 1 265 1
寝不足である 31 148 3
体がだるい・疲れやすい 62 3 135 4
朝なかなか起きられない 72 2 189 2
朝食欲がない 22 73
食事がおいしくない 2 9
食事楽しくない 10 15
夕食を食べる量多い 43 4 74
何かをする気にならない 32 61
イライラすることがある 42 5 77
突然不安になる 30 51
毎日排便することが少ない 29 54
頭痛がすることがある 32 96
腹痛がすることがある 41 114 5
不定愁訴なし 36 54

表３　実践前後の朝食の摂取状況（全員回答）
小学生 毎日食べる 時々食べる 全く食べない 無回答 合計
実践前 164（82.4） 28（14.1） 5（2.5） 2（1.0） 199（100.0）
実践後 171（85.9） 19（9.5） 4（2.0） 5（2.5） 199（100.0）
中学生
実践前 395（83.0） 68（14.3） 11（2.3） 2（0.4） 476（100.0）
実践後 408（85.7） 53（11.1） 11（2.3） 4（0.8） 476（100.0）

小学生：199人，中学生：476人
数値は，順に人数（割合）を示す。

表４　朝食摂取及び生活習慣等の因子の相互関係
属性 朝食の摂取状況 生活習慣 家庭環境 意欲

性別 実践前
朝食摂取

実践後
朝食摂取

実践後
朝食作成

料理
実施 就寝時間 起床時間 睡眠時間 ゲーム

時間
夕食摂取

状況
おやつ・
夜食摂取

不定愁訴
区分 共食 会話 家族朝食

摂取
実践後
意欲

小 中 小 中 小 中 小 中 中 小 中 小 中 小 中 小 中 小 中 小 中 小 中 小 中 小 中 小 中 小 中

性別 ＊ ＊＊ ＊＊ ＊ ＊ ＊ ＊＊

実践前朝食摂取 ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊ ＊＊

実践後朝食摂取 ＊＊ ＊ ＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊

実践後朝食作成 ＊＊ ＊ ＊＊ ＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊

料理実施 ＊＊ ＊ ＊＊

就寝時間 ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊ ＊＊ ＊

起床時間 ＊＊ ＊ ＊

睡眠時間 ＊＊ ＊＊ ＊ ＊ ＊＊ ＊＊

ゲーム時間 ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊

夕食摂取状況 ＊ ＊＊ ＊＊

おやつ・夜食摂取

不定愁訴区分 ＊ ＊＊

共食 ＊ ＊＊ ＊

会話 ＊ ＊＊

家族の朝食摂取

除去データを使用
小：小学生（n＝170），中：中学生（n=396）

 ＊＊：p＜0.01, ＊：p＜0.05
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取，実践後作成，ゲーム時間，共食と有意に関連し
た。小学生ではこれとは別に，睡眠時間，夕食摂取状
況も関連した。本データからも家族の朝食摂取状況が
子どもの朝食摂取状況や生活習慣に大きな影響を及ぼ
していた点が判明した。本調査では家族の朝食摂取状
況について尋ねる質問であったため，家族＝母親かど
うかは特定できなかった。
　近年問題となっているゲーム時間は，共食，会話，
家族の食事摂取状況（p＜0.01）と有意に関連した点か
ら，上述と別の見方をすれば，ゲーム時間自体も家庭
環境から大きな影響を受けている点が指摘できた。

５．生活習慣に影響を与える因子の相互の関連性（表４）
　中学生では，睡眠関連３因子は相互に有意に関連し
た（p＜0.01）。ただし小学生は睡眠時間－起床時間の
みが関連しなかった。ゲーム時間は，中学生では就
寝・睡眠時間（p＜0.01）と，小学生ではこれに起床時
間も加わった（起床時間のみp＜0.05）。夕食摂取状況
とは中学生が睡眠時間，小学生は起床時間のみが関連
し（両者：p＜0.05），両学校区分で有意に関連する因
子に差が認められた。おやつ・夜食摂取状況は，両学
校区とも関連する因子はなかった。
　性別に関連する因子は，学校区分毎で若干異なっ
た。起床時間・睡眠時間とは中学生で，ゲーム時間・
夕食摂取状況・不定愁訴区分とは小学生で有意（以上
全てp＜0.05）であった。ゲーム時間は，小学校男児の

摂取は実践後摂取と，実践後摂取は実践後作成と関連
した（以上全てp＜0.01）。料理実施と実践後作成も関
連した（p＜0.01）。
　次に朝食の摂取状況と生活習慣との関連性について
検討する。中学生の実践前摂取は，起床時間，睡眠時
間（以上，共通にp＜0.05），ゲーム時間，夕食摂取状
況に影響していた（p＜0.01）。実践後摂取は，就寝時
間（p＜0.05），睡眠時間，ゲーム時間，夕食摂取状況，
不定愁訴区分に影響した（p＜0.01）。小学生はこれに
起床時間が加わった（p＜0.05）。
　実践後作成は，起床時間，ゲーム時間（以上，p＜
0.05），睡眠時間，夕食摂取状況と関連した（記載以外
はp＜0.01）。性別は小学生のみ実践前摂取と関連した

（p＜0.05）。

４．家庭環境と朝食摂取及び生活習慣
　家庭環境因子である共食との関連性についてまず検
討した。中学生では朝食の摂取状況のうち実践前摂
取，実践後摂取，実践後作成と関連した（p＜0.01）。
生活習慣では，中学生のみ就寝時間（p＜0.05），睡眠
時間，ゲーム時間，夕食摂取状況（記載以外はp＜
0.01）と共食が関連した。小学生のみ不定愁訴区分と
関連した（p＜0.05）。会話とゲーム時間とは，中学生
のみ関連した（p＜0.01）。
　次に，家族の朝食摂取状況と実践前後の朝食摂取と
の関連性を示した。中学生は実践前摂取，実践後摂

表５　実践後意欲と有意に関連する因子の検討

学校区 因子 p値
実践後意欲

高群（小30人，中30人） 中群（小75人，中211人） 低群（小65人，中155人）

小学生
実践後作成 p＜0.001 一緒＞家族毎日（-） 家族多＞家族毎日（-） 家族毎日＞家族多（-）
会話 p=0.0083 時々＞なし（-）＞毎日（-） なし＞時 （々-）

中学生

性別 p=0.0449 男＞女（-）
ゲーム時間 p=0.0086 0.5-1h 1-2h＞4h以上（-） 4h以上＞2-3h
不定愁訴区分 p=0.0233 0個＞1-3個（-）
実践後作成 p＜0.001 1人多＞家族毎日（-） 一緒＞家族多＞1人毎日（-）＞家族毎日（-） 家族毎日＞一緒（-）＞1人多（-）
共食 p=0.0061 誰かと＞揃って＞1人（-） 1人＞揃って（-）＞誰かと（-）
会話 p＜0.001 時々＞なし（-） 時々＞毎日＞なし（-） なし＞毎日（-）＞時 （々-）
料理実施 p＜0.001 週数回＞月数回（-） 月数回（-）＞なし（-） なし＞週数回（-）

実践後高群：「今回の『ビンゴでおにぎり』に取り組むことで，食事を自分で作ろうとする気持ちになりましたか」
高群：とてもやりたくなった，中群：少しやりたくなった，低群：前と余り変わらない・全く変わらない。
実践後意欲と各因子別にクロス集計後独立性の検定を行い，有意差が認められた因子のみ残渣度数を求め，１％の有意水準の回答に二重下線，５％の有意水
準に下線を引いた。
色付きセルは，小学生と中学生の共通の因子である。

（－）：調整済み残渣値がマイナスであることを示している。
質問内容の補足
実践後作成：「『ビンゴでおにぎり』に取り組んだ後，自分で朝食を作っていますか」
会話：「食事の大切さや内容について，おうちの人と話すことはありますか」
ゲーム時間：「ネットやゲームを平日にする時間はどれくらいですか」
共食：「あなたはおうちの誰かと一緒に朝食を食べていますか」
料理実施：「家で自分で料理をする（朝食に限らず）ことがありますか」
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方が「１～２時間」と「４時間以上」が多く，同女児は「30分
～60分」が有意に多い結果であった。夕食摂取状況は，
同男児は「毎日食べる」，同女児は「時々食べる」が有意
に多かった。

６．実践後意欲に関連する因子の内訳
　実践後意欲に該当する質問は「今回の『ビンゴでおに
ぎり』に取り組むことで，食事を自分で作ろうという
気持ちになりましたか」であった。
　実践後意欲との関連因子は，学校区分共通で実践後
作成と会話であった（表５）。まず残渣分析で求めた実
践後作成の関連要因の内訳を検討すると，中学生の意
欲高群が「1人で作成」が有意に対して，中群は「一緒
に作成」，低群は「家族が毎日」が有意に多かった。小
学生の意欲高群では「一緒に作成」，中群では「家族が
多い」，低群では「家族が毎日」に有意性が示された。
学校区毎に若干異なった結果を示したが，実践後意欲
は，台所に立つ回数に影響したといえた。
　 次 に 会 話 で は， 学 校 区 共 通 に 意 欲 高・ 中 群 は

「時々」，低群は「全くない」が有意に多かった。家族と
の食事内容に関する会話も作成意欲を高める可能性が
示唆された。
　中学生のみ意欲と有意に関連する因子は，性別，
ゲーム時間，不定愁訴区分，共食，料理実施であっ
た。性別区分では男子生徒が有意に意欲高群に多かっ
た。ゲーム時間も意欲高群が低群より「短時間」が有意
に多く，さらに高群が不定愁訴数も少なかった。共食
は，意欲中群では「家族の誰か」と，あるいは「家族
揃って」が多い傾向であったが，低群では「1人食べ」
が有意であった。共食も作成意欲に有意に関連してい
た。さらに，意欲高群は料理実践も「週数回」に対し
て，低群は「全くしない（なし）」が有意であり，日々の
調理頻度が意欲と深く関連していた。

７．レシピの活用状態と役立ち度（表６）
　レシピを使用したおにぎり作成は，両学校区とも４

回全回あるいは１-２回使用した場合が合計70%程度み
られた。自分でアレンジした者も中学生で20%弱みら
れた。レシピの役立ち度は，「とても」，「少し役立っ
た」が小学生68.8％，中学生82.9％であり，中学生に高
い傾向が認められた。レシピが朝の忙しい時間での役
立ち感を高めたと推察された。

考察
１．朝食の摂取状況と生活習慣
　本研究は，毎日朝食を摂取する者の増加を目的に，
誰でも一人でできるおにぎりを作成する夏休みの宿題
を実践後のアンケート結果である。
　実践後は，実践前より毎日の朝食摂取率が両学校区
とも３ポイント前後上昇するとともに，自ら作成しよ
うとする意欲も高まり，本実践による一定の効果が認
められた。しかし残念ながら2019年度の香川県教育委
員会の調査結果13）及び，2018年度全国学力・学習状況
調査結果4）（朝食を毎日摂取する者：86.7％）より数値
としては今だ下回った状態であった。
　朝食摂取は，生活時間である就寝・起床の睡眠関連
因子及びゲーム時間，共食の家庭環境と有意な関係に
あることも本研究から明らかになった。同様の結果
が，中学生における研究14，15）でも得られている。夜型
化に伴う就寝時間の遅延を理由とした睡眠時間の乱れ
が，欠食に強く影響を及ぼしていた。辻本5）の指摘の
ように，朝食摂取は1つの独立した行動ではなく，摂
食行動自体が他の睡眠等の生活習慣に結び付くことに
よって良好な生活リズムが形成される。「早寝早起き
朝ご飯」の運動が文部科学省から推奨されている7）よう
に，朝食は1日の生活リズムを刻むスイッチとなる。
朝食摂取と朝日を浴びることが，その後に分泌される
メラトニンを制御し，サーカディアンリズム（体内時
計を24時間に調整）を形成する16，17）。
　毎日朝食を摂取する児童は，早寝早起きの生活リズ
ムが整っており，ゲーム・テレビ・ビデオの視聴時間
が短いとの報告18）もある通り，本研究でもゲーム等の

表6　レシピの利用頻度及び役立ち度（全員回答）
レシピ利用頻度 ４回作成 １－２回作成 使用しない 宿題をしない 無回答

小学生人数（割合） 53（26.6） 101（50.8） 6（3.0） 33（16.6） 6（3.0）
中学生人数（割合） 131（27.5） 225（47.3） 93（19.5） 15（3.2） 12（2.5）

レシピの役立ち度 とても役立った 少し役立った 余り役に立たなかった 全く役に立たなかった 無回答
小学生人数（割合） 52（26.1） 85（42.7） 35（17.6） 17（8.5） 10（5.0）
中学生人数（割合） 133（27.9） 262（55.0） 55（11.6） 16（3.4） 10（2.1）

小学生：199人，中学生：476人
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時間と朝食摂取状況は有意に関連した。つまり，朝食
摂取と生活習慣・生活リズムとの深い関連性は本実践
によっても裏付けられたといえた。健康面に着目する
と，朝食摂取は不定愁訴数の減少にも結び付く結果6）

とも本結果は一致していた。

２．朝食摂取状況と家庭環境
　共食（母親あるいは家族と朝食を共にする）や，家族
と話し合う機会も少ない家庭環境が欠食に結び付いた
点を本結果では指摘できた。家庭環境は，子どもの食
行動，生活習慣，健康などの広範囲な領域と関連する
と言われ19），特に母親の好ましい食に関する態度や行
動は，単に子どもたちの食行動に影響を与えるだけで
なく，セルフエスティームを高め，社会的スキル（対
人関係スキル）の獲得にも良好な影響を与える可能性
があることも示唆されている20）。健全な食生活習慣を
身に付けるには栄養学的な知識の獲得だけでなく，朝
食摂取の重要性の認識も必要であり，これらが食生活
に対する肯定的な態度を形成すること，またセルフエ
スティームの形成にも欠かせないともいわれてい
る18）。本研究での朝食摂取が，家庭環境の一部因子と
密接に関連した結果から，教育現場では既に実践され
ている食事の重要性の理解を図る家庭への働きかけも
今後も継続的に必要となろう。

３．本実践の有益性及び教育効果とその課題
　本実践により実践後朝食摂取率が上昇し，作成意欲
を持つ者も増加した。提示したレシピを対象の７割以
上が使用しおにぎり作りを実践し，レシピの役立ちを
感じていた。実践後意欲面では両学校区とも約61%が
意欲を示した（中・高群が該当）。以上の結果からも，
提示教材の有益性及び本実践による食行動を変容する
教育効果が認められたと推察された。
　本報告は全員の毎日の朝食摂取を目指したため，着
手しやすいおにぎりの作成に限定した実践活動であっ
た（中学生のみ副食を含めた栄養価評価を実施した）。
食事はバランスの取れた内容（主食＋主菜＋副菜＋汁
物）であることが望ましいとされ，食事内容（摂取食品
数）が共食や学習意欲，自尊感情，不定愁訴の頻度に
も影響するとの報告2）もあるため，副食を添えた朝食
の提案及び，栄養バランスの評価の導入は今後本実践
活動を実施していく上での課題となろう。しかしなが
ら，朝食未摂取状況は低年齢より始まっている現状を
鑑みる1）と，本実践活動の実施は，栄養素の知識獲得

やその定着を学習内容とする家庭科での実施に限定す
ることなく，低年齢のうちに食育という広い範疇で実
施していくことも必要であろう。
　小中学生ともに，「時々食べる」者が実践後「毎日食
べる」者に一部移行したが，「全く食べない」者の人数
変化はみられなかった。以上から，全員が朝食を摂取
するという実践目標を達成するには，「時々食べる」

「全く食べない」者毎の食事摂取の頻度別の支援の試み
が必要と考えられた。これらの者には食事摂取が一番
の目標である。それに対して，毎日摂取する者には栄
養素バランスの取れた食事という一段階レベルを上げ
た食事摂取システムを構築していくことが必要となる
からである。
　生活習慣等と朝食摂取状況の因子との関連性は，小
学生の方が有意な因子が少数だった。つまり小学生の
行動特性がまだ固定していないことを裏づける結果か
らも，低学年のうちに毎日の朝食摂取の習慣づけと1
人でも作成できる試みの導入，朝食摂取の重要性を自
分事として認識する実践活動が必要となろう。さらに
実践は，長期休業に限定するだけでなく学校のある日
常も継続的に実践すること，さらにその実践結果を継
続的に記録しその実践内容をチエック・自己評価する
ことも求められよう。また赤松は，実践内容を第三者
に伝達することも毎日の朝食摂取率向上には有効であ
るとしている21）。加えて継続的実践を目指していくに
あたっては，家庭（保護者）の理解と協力，連携が必須
となるため，保護者会や学校便りなどの手段での趣旨
説明も従前通り必要となろう。学校と家庭とが連携を
図りつつ食の重要性についての情報を共有した上で，
今後は逆に子から家族へ食情報を還元しながら，家族
が協同して食に向き合うようなプログラム構築が求め
られる。
　食べて楽しむ行為としての食事の持つ意義だけでな
く，健康面でも，作るという作業面でも意味ある行為
として低年齢のうちに認識するように，子どもたちに
食事作りに興味・関心を抱かせていく。責任感を伴わ
ないお手伝いとしての食事作りではなく，家庭の仕事
の1つとして家族と分担（協力）し合った主体的な食事
作りを継続的に実行することにより，手際良さや要領

（時間的側面）を体得するとともに食全般の知識や技能
も習得していきながら，生きるための生活力を獲得し
ていく食事作りに方向転換していくことが朝食摂取率
向上の一つの方向性としては求められていくだろう。
　本実践は，コロナ感染症蔓延下であり大学側から学
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校側への一方向発信という面から情報提供における限
界があったため，今後は双方向での会話を伴った実践
が必要である。また，本報告での食事作りの実践は，
家庭科の宿題での食事作りなどの本実践以外の交絡因
子も関与していた可能性があることは否めない。これ
らが本研究における限界点である。

結語
　本研究は香川県教育委員会主催の「生活リズムでパ
ワーUP」事業として実践された「ビンゴでおにぎり」実
践後の朝食の摂取状況及び生活習慣等の分析結果であ
る。実践後の朝食摂取率は上昇し，同時に，毎日の食
事摂取には，睡眠，ゲーム時間，夕食摂取，不定愁訴
数などの生活習慣のみならず家庭環境も密接に関連し
ている点が明らかになった。食品数が多く栄養素のバ
ランスが取れた食事が望ましいが，朝食摂取の重要性
について家族共通の理解を図りつつ，まずは毎日の朝
食摂取を低年齢のうちから習慣づけること，そのため
には家族の一員として協同で自分の朝食の準備習慣を
つけることも朝食摂取率を上昇させる手段として，さ
らには今後の食生活を健全に送る一歩とするためにも
重要であると考えられた。
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